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on solo formazione alla sessualita ma
| \ | un'’esperienza relazionale di recipro-

cita per comprendere insieme, ragaz-
zi, genitori e formatori, che si possono matu-
rare risposte importati in un dialogo aperto e
sincero attraverso l'alfabetizzazione emotiva.
Siintitola “Up2Me” (dipende da me”), il per-
corso avviato nel Movimento dei Focolari, do-
po anni di collaborazione internazionale tra
famiglie e animatori giovanili con importan-
ti contributi interdi-
sciplinari (psicolo-
gia, pedagogia, me-
dicina...).
I numeri sono inco-
raggianti. Dal 2015 il
percorso ha visto co-
involte 12 scuole re-
sidenzialiin 30 nazio-
ni, 4 continenti. Han-
no fruito di Up2Me
circa tremila trabam-
bini, ragazzi, giovani
egenitori. Il percorso
& stato proposto con
risultati positivi an-
che in altri ambienti,
comprese case di ac-
coglienza per mino-
ri. Allabase unavisio-
neantropologica che
punta a una relazio-
nalita positiva, aper-
ta creativamente alla
dialogicita, all'ospita-
lita, al rispetto delle
dimensioni di unici-
ta e irripetibilita del-
lapersonaumana.In
sintesi, alla visione
dell’essere umano
come amore, nel sen-
so piu profondo del
termine.
La struttura varia na-
turalmente in base
all'eta deiragazzi. So-
no previste sessioni
destinate ad appro-
fondire specifiche te-
matiche che vengono affrontate con l'aiuto di
materiale didattico ad hoc. Gli animatori han-
no a disposizione anche testi per prepararsi
sulle tematiche.
Dai 4 agli 8 anniibambini sono accompagna-
ti dalle famiglie e aiutati da una coppia di faci-
litatori. Silavora sull'educazione integrale cu-
rando l'aspetto di competenze emozionali-re-
lazionali dei bambini, base delle loro relazio-
ni affettive e dello sviluppo della sfera sessua-
le. Si punta su strumenti di ricerca esplorativa
per dialogare con la diversita culturale e susci-
tare ascolto al tema dell'educazione.
Tanti i riscontri positivi. Raccontano i genito-
ri: «Abbiamo iniziato il percorso con Up2Me
con tante aspettative e alla fine del percorsola
realtd aveva superato le aspettative. E stato un
percorso con tempo “esclusivo” ai nostri figli
e ci ha fornito delle chiavi di lettura diverse
nell’aiutare i nostri figli che, aloro volta hanno
maggiore consapevolezza di mamma e papa
(ma come mamma anche tu hai paura?) non-
ché di crescita e confronto con gli altri parte-
cipanti di Up2Me, piccoli e grandi».
E ancora: «Ci avete insegnato qualcosa per la
nostra vita attuale, ma anche per il futuro dei
nostri figli. Grazie per aver reso felice la no-
stra famiglia».
Dai9ai 17 anniiragazzi vengono suddivisiin
3fasce d’eta e i gruppivengono coordinati da
una coppia sposata. I corsi prevedono 10-13
sessioni e proseguono per 3-6 mesi, con ap-
profondimenti su molti aspetti adeguati
all’eta: dimensioni della persona (corporea,
emozionale, intellettuale ecc.), gestione del-
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Spiegami cosa vuol
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Prosegue il nostro viaggio tra i percorsi di educazione all’affettivita e
alla sessualita. Il criterio guida rimane quello espresso mercoledi da
papa Francesco nella catechesi: «Amare vuol dire rispettare»

Coinvolge ragazzi e genitori di 30 nazioni il progetto Up2Me dei Focolari
Un esperienza relazionale di reciprocila per accompagnare, con formule
diverse, bambini ma anche ragazzi oltre i 18 anni in un dialogo aperto

le emozioni, relazioni (famiglia, gruppo dei
pari, partner), amicizia, bullismo, innamora-
mento, sessualitd, nascita vita, custodia del
corpo (stili di vita, prevenzione abusi), van-
taggi e rischi dei social, orientamento sessua-

Ragazzi e formatori protagonisti dei laboratori nell’ambito
del percorso Up2Me promosso dai Focolari

le, progetto divita e tanto altro ancora. Supe-
rate anche le inevitabili diffidenze dei ragaz-
zi: «All'inizio mi sembrava un po’ noioso, ma
man mano che il corso andava avanti mi e
sempre pil piaciuto, forse perché iniziavo a

La nostra ricognizione
sui percorsi di educazione ]
all’affettivita e alla sessualita
proposti da diocesi, movimenti e
associazioni ha messo in luce
domenica scorsa I’esperienza di due
diocesi: Mantova e Ragusa.

conoscere gli altri ragazzi del gruppo oppure
perché si trattava di cose che mi interessava-
no. Fatto sta che mi diverto anche se in alcu-
ni momenti ci si pud imbarazzare perché si
trattano argomenti non comuni da esporre.

Il metodo prevede la presenza
delle famiglie insieme agli
animatori e agli specialisti

«Accogliere e ascoltare
Senza fare lo;

Strategie diverse, stesso
obiettivo

dire«Ti amo»

Con questiincontri ho iniziato a conoscere in-
nanzitutto il mio corpo sia esteriormente che
interiormente, a conoscere i nostri atteggia-
menti e le nostre sensazioni. Comunque mi
& piaciuto e lo rifarei volentieri».

Dai 18 anni in avanti i giovani vengono aiuta-
tiad approfondire il tema dell’affettivita e del-
la sessualita da un piccolo team di adulti. Si
sperimentano dinamiche, siricorre a test, gio-
chi, brevi temi e si dialoga molto. Tre le ma-
croaree su cui si insiste: la propria storia,
l'identita sessuale e progetto di vita. Priorita-
ria la formazione tra pari.

Infine i genitori che, in gruppo, trovano spazi
di confronto/riflessione su tematiche educa-
tive legate agli argomenti di Up2Me. Si tratta di
un confronto tra pari, non essendoci esperti a
guidare: le coppie stesse cercano risposte sca-
turite dal confronto e condivisione di esperien-
ze. Cosi, insieme, simette a fuoco cio che e ne-
cessario per la propria famiglia e in che modo
si puo migliorare le relazioni coi figli. Raccon-
tauna mamma: «Ho trovato molto utile il per-
corso pensato per i genitori. Innanzitutto, e
stata occasione per confrontarmi con mio ma-
rito. Troppo spesso accade che I'educazione o
il parlare con i figli di determinate tematiche
sia delegato ad un membro della coppia... ma
spesso accade anche che non ci sia prima e
dopo un vero confronto tra noi genitori. Inol-
tre, € stato occasione per dimostrare loro che
esserci era un qualcosa di molto concreto.

Il percorso non segue schemirigidi, fissati una
volta per tutte. Ma viene aggiornato periodica-
mente, grazie ai feedback dei tutor dal mon-
do. E inoltre in corso uno studio, in collabora-
zione conI'Istituto Universitario Sophia (Lop-
piano) ed altre Universita, finalizzato a valuta-
re I'impatto dei percorsi svolti ad oggi (info:
up2me.afnonlus.org).
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PROPOSTA PER LE MAMME DAL CONSULTORIO FAMILIARE DI TREVISO

Un laboratorio per “leggere”
le pulsioni emotive delle figlie

La psicologa
Marta
Benvenuti:
I'iniziativa

s1 propone

di costruire
buone relazioni
affrontando

il tema

del linguaggio
del corpo

nella crescita

e delle emozioni
collegate

Marta Benvenuti
(Centro della
famiglia di Treviso)

GIOVANNA SCIACCHITANO

po perimparare ad amare l'altro e

rispettarlo. Si chiama “Bruchi e
farfalle” il nuovo percorso del Con-
sultorio familiare di Treviso nato per
favorire il dialogo tra mamme e figlie
sui temi dello sviluppo fisico ed emo-
tivo-relazionale. Ne abbiamo parlato
con Marta Benvenuti, psicologa e psi-
coterapeuta del Centro della Fami-
glia, che coordina I'iniziativa. Il Cen-
tro, nato per dare aiuto alle coppie,
negli ultimi anni si e costituito in Con-
sultorio socio-sanitario di ispirazio-
ne cattolica aperto a tutti.
Come é strutturato il corso?
Lariflessione da cui partia-
mo e sulla corporeita: «Se
sto bene con il mio corpo e
sono in casa nel mio corpo
& piu probabile che stia be-
ne con gli altri». Lobiettivo
eériuscire a costruire buone
relazioni, risolvere i conflit-
ti in maniera civile e trova-
re coerenza in cio che si fa.
Il percorso sisnodain quat-
tro incontri settimanali di
due ore ciascuno a partire
dal 23 gennaio. Si affrontano temati-
che diverse: dal linguaggio del corpo
durante la crescita e le emozioni ad
essa collegate all'anatomia maschile

Imparare ad amare il proprio cor-

e femminile, dal ciclo mestruale alle
variazioni ormonali, fino a come par-
lare di sessualita e vivere i cambia-
mentiin modo sereno e naturale. So-
no previste attivita in un grande grup-
po o apiccoli gruppi, visione di filma-
ti e discussioni, momenti di brain-
storming e condivisione dell’espe-
rienza. Oltre a me, a condurre c'e
un’ostetrica e uno psicosessuologo.
Perché il Consultorio non ha pen-
sato di coinvolgere nella sua ini-
ziativa anche i maschi che, stan-
do ai fatti di cronaca, risultano piu
bisognosi?

In realta stiamo preparando anche
il coinvolgimento dei maschi e un
progetto figlio-genitore. Certo, i no-
stri sono interventi spot, una goccia
nel mare se pure necessaria. E im-
portante fare rete con genitori, inse-
gnanti... Speriamo che i nostri semi
cadano in un terreno fertile. A livel-
lo sociale occorrerebbe una presain
carico pitt ampia.

A chi é rivolto il percorso?

La fascia di eta & 10-13 anni. Leta in
cui cambia il corpo e la sfera emoti-
va. Molte scuole ci chiedono incon-
tri di questo tipo nelle classi. Comin-
ciamo gia dalle elementari per anda-
renelle medie e anche nelle superio-
ri. Nelle scuole lavoriamo molto sul-
le emozioni, sulla capacita diricono-
scere le proprie e dileggerle negli al-

tri. In sostanza di sviluppare 'empa-
tia. Si impara che si possono avere
emozioni diverse. Che non sempre
una carezza o un tono di voce posso-
no far piacere e che il nostro corpo ci
manda tanti segnali e campanelli di
allarme per dire basta e allontanar-
si. Come, ad esempio, la sensazione
diimbarazzo o divergogna. Eimpor-
tante riuscire a capire come ci sisen-
te: spesso le emozioni salgono di li-
vello e sono difficili da gestire, allora
ci si deve autoregolare. Quando, poi,
subentrano gli ormoni la situazione
si complica. Conoscere ¢ il primo
passo per imparare a far fronte alle
pulsioni emotive.

Cosa significa saper stare nelle re-
lazioni?

Significa giocare a carte scoperte. Se
una relazione finisce si sta male, ma
siimparaa gestire il dolore. Per esem-
pio, si chiede aiuto se si & in difficol-
ta perché ci si conosce e si sa fin do-
ve si puo arrivare da soli.

Quali sono i problemi che vede nel-
le ragazze e nelle mamme?

C’¢ una grande fatica nella comuni-
cazione anche con un genitore del-
lo stesso sesso. Spesso le ragazzine
non vogliono avere le mestruazioni,
vivono i cambiamenti del proprio
corpo con disagio. Per contro le
mamime Spesso non riescono a tro-
vare il tempo per parlare con calma

eragionano con una testa adulta, di-
menticandosi delle paure legate
all'adolescenza. A loro chiediamo di
rallentare e diragionare con le strut-
ture mentali delle figlie.

Che metodo viene utilizzato?
Utilizziamo laboratori molto concre-
ti e giochi collaborativi. Ci si abitua a
sentire, ad ascoltare il proprio corpo.
Siimpara ad avvicinarsi all’altro a os-
servare. Poi ragioniamo molto sugli
adescamenti online. Molti ragazzi
pensano di giocare e basta sul web e
non si chiedono chi ci sia dall’altra
parte. Insegniamo loro a tenere “le
antenne alte” e a come comportarsi.
Cosa chiedono i partecipanti?
Chiedono principalmente il con-
fronto in gruppo e sentono il biso-
gno di rispecchiarsi nell’altro. Cer-
cano competenze e desiderano co-
struire relazioni migliori. Oggi si ri-
conosce l'urgenza e la necessita di
questi percorsi ed € un bene, manon
bisognerebbe lavorare sempre
sull’emergenza. Ci sono tanti casi
che sfuggono alla cronaca. A volte si
tratta di violenze verbali dalle quali
e difficile risollevarsi. Occorre semi-
nare prima. Dare alle persone gli
strumenti per conoscersi, per stare
bene con se stessi, sentirsi a casa nel
proprio corpo e cosl costruire rela-
zioni sane, pulite e chiare.
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La salute nel piatto

Influenza,

il cibo giusto
fa guarire
piuin fretta

urtroppo, le previsioni degli
P infettivologi risultano piu
precise di quelle
meteorologiche e infatti & stato
rispettato il previsto
picco di influenze a
Natale e il prosieguo
abbastanza elevato
anche tutto gennaio, fino
a febbraio inoltrato, con

CATERINA E GIORGIO CALABRESE

presenze di Covid.

L'influenza e trasversale colpisce il
bambino, 'adulto e I'anziano ma la
risposta del sistema immunitario
differisce da persona a persona.
Anche chi ha fatto
preventivamente il vaccino puo
cadere nella sindrome influenzale
ma grazie alla protezione vaccinale
si evitano le complicanze, che
spesso per le categorie piu fragili
possono rivelarsi letali. Uscendo
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dall’influenza ci si sente abbattuti,
stanchi, senza forze. Anche perché
generalmente, nella fase acuta
della malattia, ma anche nei giorni
immediatamente successivi di
convalescenza e presente una certa
inappetenza. Bisogna poi tener
conto del fatto che 'eventuale
assunzione di farmaci
(generalmente antivirali, ma anche
antibiotici se vi sono state
complicazioni quali, per esempio,
la polmonite batterica) puo avere
sia debilitato la persona (in
particolar modo se i soggetti in
questione sono bambini o anziani)
e puo anche aver dato luogo a
problemi di tipo gastrointestinale,
problemi che talvolta vengono
causati o sono conseguenti alla
patologia stessa, infatti esiste una
forma di influenza detta appunto

intestinale. Ovvio che occorre
elaborare gli alimenti in forma
appetibile ma non cadiamo nella
tentazione di usare tecniche di
cottura aggressive come la frittura,
che certamente saranno gradevoli
al palato ma sarebbero pesanti per
la digestione e per il fegato, gia
provato dai farmaci.

Un rimedio antico nei casi di
inappetenza e di influenza era il
brodo di carne o, meglio, di pollo.
In tempi ancora piu antichi si
ricorreva alla torchiatura della
carne per estrarne gli umori
salutari e non affaticare con la
masticazione. Il brodo dicevamo
ha un effetto corroborante contro il
freddo poiché scalda e cio puo
indurre a sudare, aiutando a
sfebbrare. Non debbono mancare
le verdure, meglio se cotte al

vapore per non disperdere
nell’acqua i sali minerali e per
meglio reintegrare quelli persi con
la malattia. Ottimi gli alimenti
probiotici come yogurt o kefir utili
arinfrescare la flora intestinale, cio
consente di assorbire i nutrienti in
modo ottimale. Il cibo giusto aiuta
a guarire piu in fretta. Per sostenere
il corpo gia ai primi sintomi
fastidiosi dell'influenza &
necessario rafforzare il sistema
immunitario e per farlo esistono
dei metodi naturali efficaci. Si
consiglia di seguire
un’alimentazione equilibrata e
ricca di sostanze nutrienti, in
special modo le proteine, capaci di
aiutare il sistema immunitario
rafforzandolo, per meglio
affrontare la lotta a virus e batteri.
Oltre a frutta e verdura di stagione,

fibre, cereali ed una ridotta
assunzione di grassi e di zuccheri,
le sostanze alleate del nostro
organismo sono le seguenti:
proteine nobili, acidi grassi
Omega-3, Selenio, vitamine e
Zinco. Le proteine nobili sono
sostanze che migliorano l'efficienza
del sistema immunitario: vi
troviamo gli aminoacidi essenziali,
sono detti cosi perché il nostro
organismo non li produce e sono
contenuti in forma completa nelle
proteine nobili, le cui fonti sono
principalmente in alcuni alimenti
di origine animali come la carne, le
uova, i formaggi. Questi alimenti
forniscono proteine di alto valore
biologico, ferro, ma anche zinco e
rame, due minerali implicati nella
risposta immunitaria.
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